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Güzelleşmek için ne yemeli? Dünya 
kurulalıberi kadınların merak ve endişe 
ile halletmek istedikleri ve içinden çıka­
madıkları bir dava!
Holliwood tabiblerinden Bengamin 
Gaylord Hoırser «M angez pour être 
belles - Güzelleşmek için yiy in iz !» adlı 
eserinde şöyle bir tez ileri sürüyor: A z 
yiyiniz ve bilhassa çiy sebze, meyva ve 
pek az et yiyiniz! diyor.
Doktorun tecrübe sahası sinema cen - 
neti olan Hollywodd’dur. Rejimini gene 
kızlara tatbik etmektedir.
Kitabında uzuvları henüz teşekkül 
devrinde olan ve fazla idmanla kendini 
yaprandırmamış olan murahiklere hitab 
ediyor. Onlar bir taraftan vücudlerini 
muntazam, makul hareketlerle terbiye et­
meyi, diğer taraftan bir rejim dahilinde 
yaşamayı tavsiye ediyor.
Gene kızlar, gene kadınlar, hatta kır­
kını geçmiş olan bayanların hülyası ne­
dir?
Güzel teni olmak, güzel saçları ol - 
mak, güzel dişleri olmak, güzel gözleri 
olmak, fakat bütün bunların fevkinde in­
ce ve zarif bir vücude malik olmak değil 
mi?
Doktor Hauser bütün bu güzellikleri 
elde etmek için bir gıda rejimi tavsiye 
ediyor. Meselâ pembe şeffaf bir tene ma­
lik olmak için şunları söylüyor:
Bağırsaklarınız vazifesini hakkile ifa 
etmiyorsa, yani iyi işlemiyorsa hiçbir va­
kit teniniz güzel, pürüzsüz, pembe ve şef­
faf olmaz.
İlk tavsiye ettiği et suyu ile haşlanmış 
ıspanak kökü, havuç, maydanoz, kuru 
bezelye, tereden ibaret sebze çorbası. 
Bunu mutlak her yemekte yemeli imiş. 
Doktor, bu çorbayı içerseniz demir yemiş 
olursunuz, diyor. Çünkü terede, ıspanak­
ta, bezelyede demir vardır.
M eyva yiyiniz! Bilhassa kışın kuru 
incir, üzüm, fındık, hurma; yazın üzüm, 
portakal, incir, armud, elma, şeftali, erik. 
Mümkünse her yemekte mutlak meyva 
yiyiniz ve inkıbaz olmaktan çok sakını - 
nız!
Saçlarınızın parlak ve güzel olması 
için İsviçreli doktor Bircher - Benner’in 
metodunu tavsiye ediyor.
Bütün ince kabuklu meyvaları soyma - 
dan yiyiniz. İyodlu gıdaları da ihmal et­
meyiniz. Meselâ taze istridye, taze İsta­
koz, ananas, enginar, turp, sovan, sarım­
sak yiyiniz!
Dişler için, güzelliğin esas şartlarından 
biri olan dişlerinizin hüsnü muhafazası 
ve güzelleşmesi için içinde kalsiyom bu - 
lunan gıdaları tavsiye ediyor. Süt içiniz, 
portakal suyu içiniz, peynir yiyiniz! di - 
yor.
Güzel gözlere malik olmak için de bir 
gıda rejimine lüzum gösteriyor.
Gözlerin etrafındaki ve bilhassa altın­
daki çürük renginde siyahlık ekseriya uy­
kusuzluktan ârız olur derler, bence fena 
ve gayrisıhhî gıda almaktan da olur. 
Bunun için de süt, taze peynir, kaymak, 
tereyağ, yumurta sarısı, mısır, ananas, 
muz, domates, portakal yiyiniz! diyor.
Doktor bu tavsiye ettiği gıdalarla 
-tabiî az miktarda yemek şartile- semir­
menin önüne geçileceğini iddia ediyor ve
şişmanlar sırtlarında fazla bir yük gibi ta­
şımağa mecbur oldukları yağlarla yan 
bir hayat yaşarlar, çünkü hayatın birçok 
zevklerinden hakkile istifade edebilmek­
ten mahrumdurlar, diyor. Ve ilâve edi - 
yor: Tavsiye ettiğim usul ilmidir, sıhhi­
dir ve kolaydır ve her istiyen tecrübe ede­
bilir. Bir sabah yataktan kalkınca azme­
dip bu rejimi tatbika başlamalı. Meselâ:
Sabah kahvaltısı: Yemiş, meyva suyu 
veya komposto.
Öğle yemeği bol salata, yalnız içine 
bir kahve kaşığı zeytinyağı ile bir yemek 
kaşığı limon suyu katmalı, tabiî tuzunu 
unutmamalı!
Yukarıda söylediği gıdalardan başka 
biraz İstakoz, biraz istridye, biraz balık 
veya piliç eti ilâve edilebilir. Salata ile 
bu yemek kâfidir. Üstüne de biraz mey­
va yenilir. Kızarmış iki küçük dilim ek - 
mek (olsa da olur olmasa da).
Akşam yemeği için de Amerikalı dok­
tor sebze çorbasını, pek az eti haşlanmış 
sebzeyi ve yemişi tavsiye ediyor.
Yemeklerde sovan, sarmısak, çiy ha - 
vuç, turp yiyebilirsiniz.
ö ğ le  ve akşam yemeklerinde meyva 
kompostosu da yiyebilirsiniz, diyor.
Öğle ve akşam yemeklerinde ekmek 
veya haşlanmış bir miktar patates yiyebi­
lirsiniz.
Doktor su içilmesine hiç taraftar de - 
ğil!
Garibdir, yakın zamana kadar Ame - 
rika doktorları günde altı bardak su içil­
mesini tavsiye ediyorlardı. 1928 de Ber­
imde toplanan hıfzı sıhhat kongresinde 
Almanlar, su ve sulu şeylerin fazlalığı 
aleyhine konferanslar vermişlerdi. Bu zat 
da eserinde kat’iyyen su içilmemeli, be­
nim tavsiye ettiğim gıdaların hepsi sulu­
dur, diyor.
Doktor çok güzel düşünüyor. Belki 
Amerikada bunun tatbikma da imkân 
vardır. Fakat bizim gibi her iki öğünde 
yağlı ve şekerli gıdalar alan pilâva, ma­
karnaya, hamur tatlılarına alışan ve her 
susadıkça bardak, bardak buzlu şerbet­
ler, limonatalar, içen ve bu sayede faz­
laca yağlanan kimseler birden kendilerini 
böyle bir rejime sokarlarsa belki zayıf - 
larlar amma korkarım ki bu zayıflık on­
ların bazı nazik uzuvlarına da bir zafi­
yet getirir. Onun için zayıflamak ve fazla 
yağlarını eritmek istiyen bayanlar, önce 
kendi doktorlarına müracaat etmeli, on - 
dan sonra bir rejim dahilinde yaşamağa 
başlamalı. Bünye, mizaç, iklim, veraset, 
yaş, itiyad bütün bunlar sıhhat üzerine 
müessir olan şeylerdir. Hollyvvood’da 
pek faydalı netice veren bir rejim, bizim 
bayanlarımıza zarar verebilir. Yalnız şu­
rası muhakkaktır ki bizlerin ötedenberi 
almakta olduğumuz gıda pek hrfzısıhhate 
uygun değildir. Kalorisi çok, enerji ve­
ren, vücudü diri tutan, hazmi kolay gıda­
lara iltifat etmemiz ve memleketimizde 
pek mebzul olan meyva ve sebzeleri ha­
mur işlerine ve hamur tatlılarına tercih 
etmemiz, bilhassa akşam yemeklerini ha­
fifletmemiz lâzımdır.
Yoksa muhakkak doktorun dediği gibi 
alman gıdanın güzellikle çok alâkası var­
dır.
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